
ステップ１ ステップ２

上体起こしは、腹筋とそこに関連する筋肉がどれだけ長く頑張ることができるかを見るための、体力テスト

です。良い筋肉の条件は、力の大きさだけでなく、長い時間、力を出し続けることができるかどうかも関係

します。腹筋は、走ったり、ボールを投げたりと、たくさんの動きに必要なので、できるようになりましょう。
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